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 ِب ٘ٛ ػلاخٗ؟ " Stress"ِشك اٌؼقش اٌـ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

٘ٛ اٌّغإٚي الاٚي ػٓ اوثش ِٓ خّغ١ٓ ثبٌّئخ ِٓ أِشاك اٌمٍت، ٚعجت سئ١غٟ ٌٍمشزخ ٚآلاَ اٌشأط  

فٟ فمذاْ اٌزشو١ض ٚمؼف اٌزاوشح، ٠غجت الأسق ٚاٌمٍك ٚاٌزٛرش  ٠زغجت . ٚاٌّؼذح ٚاسرفبع مغو اٌذَ

" الاخٙبد"أٚ  stressاٌـ ( اٌلاِشمٟ)ئٔٗ ِشك اٌؼقش ... ٚالاوزئبة ٚالأُ٘ أٔٗ ٠ض٠ذ اٌّؾبوً رؼم١ذاً

 ...ِٚٓ ِّٕب لا ٠ؼشفٗ. ثبٌؼشث١خ

لُذِس ٌلإٔغبْ أْ ٠س١ب فٟ ٘زٖ اٌسبٌخ ِٓ الاخٙبد اٌزٟ لا رٍجث اْ رٕؼىظ آلاِبً ٚأِشامبً فٟ  ً٘ ... ٌىٓ

إٌفظ ٚاٌدغذ، ٌّٚبرا؟ ً٘ اٌغجت فٟ ٚر١شح اٌس١بح اٌؼقش٠خ ٠ب رشٜ؟ أَ أٔٗ اٌٛمغ الالزقبدٞ اٚ 

أ٠ّبً ... خ اٌّىبْ ٚفخت إٌبط ٚصزّخ اٌغ١ش ِٚٛاػ١ذ اٌؼًّ ِٚزيٍجبد اٌؼ١ؼ؟اٌغ١بعٟ؟ أَ ٌؼٍّٙب مد

فبٌغإاي اٌُّٙ ٘ٛ ِب ٘ٛ اٌغج١ً اٌٝ اٌزؼبًِ ِغ زبٌخ الاخٙبد فٟ ز١برٕب ٌزفبد٠ٙب أٚ ػٍٝ ... ٠ىٓ اٌغجت

 الألً ٌزخف١ف ٚىأرٙب ػ١ٍٕب؟

لذ رىْٛ ٘زٖ . ٌس١بر١خ اٌّخزٍفخ٠فغّش اٌؼٍُ الاخٙبد ثأٔٗ ٔز١دخ سصٚذ اٌّشء رسذ ٚىأح اٌنغٛىبد ا

اٌنغٛىبد ِؾبػش٠خ، وبٌقذِبد اٌؼبىف١خ؛ ٚلذ رىْٛ فىش٠خ وؼذَ اٌّمذسح ػٍٝ اعز١ؼبة اٌّغإ١ٌٚبد 

ِّٚب ٠ض٠ذ ٚىأح اٌنغٛىبد ٠ٚسفض . اٌّزضا٠ذح، لا ع١ّب فٟ ِدبي اٌؼًّ، ِغ رضا٠ذ الاػجبء ٚم١ك اٌٛلذ

 ...اٌست وٛازخ سازخ ٚأِبْ ٌٍٕفظ الاخٙبد، غ١بة اٌزدذد ٚاٌّشذ ٚالأُ٘ غ١بة ِؾبػش

ّٚلًا فٟ اٌغجت الاعبعٟ ٌلإخٙبد ألا ٚ٘ٛ اٌنغٛىبد اٌس١بر١خ ػٍٝ أٔٛاػٙب فاْ ٔسٓ اعزيؼٕب . فٍٕزفىش أ

ٌٚىٓ ً٘ . ئٌغبء ٘زٖ اٌنغٛىبد اٌزٟ رىذّس إٌفظ ٚرٕغـ اٌؼ١ؼ، لاخزفٝ الاخٙبد اٌٝ غ١ش سخؼخ

ب ٠ش٠ر إٌفظ؟؟؟ ئْ إٌظش اٌٝ اٌٛالغ ثّٛمٛػ١خ ٠ؾ١ش ٠ّىٕٕب فؼلًا ئٌغبء اٌنغٛىبد؟ ًٚ٘ ٘زا زمبً ِ

ٚاٌزّؼّـٓ فٟ رفبف١ً اٌٛالغ ... اٌٝ أْ اٌنغٛىبد ٚاٌّقبػت اٌس١بر١خ ٟ٘ اؽجٗ ثبٌلاصِخ ٌٙزا اٌٛالغ

اٌنغٛىبد ٟ٘ اٌزٟ رسُثٕب ػٍٝ اٌؼًّ ثدذ ٚٔؾبه، ٚرٌٛذ ف١ٕب اٌسّبط ٚئسادح  ٠دؼٍٕب ٔغزؾف أْ 

اٌفشؿ  ثبٌزبٌٟ فاْ اٌغبء اٌنغٛىبد ِٓ ز١برٕب أؽجٗ ثشفل . ك ىّٛزبرٕباٌزسذٞ ِٚسجّخ إٌدبذ ٌزسم١

 .أعب١ٌت اٌّٛاخٙخ ٚرؼض٠ض اٌثمخ ثبٌٕفظ ٚالإرىبي ػ١ٍٙب اٌزٟ رقمً ؽخق١زٕب ٚرؼٍّـّٕب 

" اززٛاء"ثً ػذَ ِمذسح اٌّشء ػٍٝ  ِٓ ٕ٘ب ٠زج١ّٓ ٌٕب، ثأْ اٌنغٛىبد ١ٌغذ اٌّغجت اٌسم١مٟ ٌلاخٙبد، 

سة اٌدذ٠ذح ؛ أٞ ِؼبٌدزٙب ثزجقّش ٚس٠ٚخ، ٚفّٙٙب ٚئدسان أٔٙب خجشاد ٚردبسة ِب اٌظشٚف اٚ اٌزدب

. ٚخذد ئلا ٌزغٕٟ ؽخق١زٕب ثبٌّؼشفخ اٌدذ٠ذح ٚاٌٛػٟ ٚإٌنح ثبٌزبٌٟ الإسرمبء فٟ رسًّ اٌّغإ١ٌٚبد

 ٌٚىٓ و١ف ٔفغش الاززٛاء اٌّمقٛد ٚو١ف ٔسممٗ فٟ ز١برٕب؟

ٟٚ٘ ػٍَٛ اٌٛػٟ اٌزيج١م١خ اٌزٟ رجسث فٟ و١ف١خ )غبْ ػٍَٛ الا٠ضٚر١ش٠ه، ػٍَٛ ثبىٓ الإٔ رٛمر 

( الا٠دبثٟ)ِب ِفبدٖ، أْ ِمذسح الاززٛاء رّثّـً ِمذسح اٌٛػٟ الأغبٟٔ ػٍٝ اٌزفبػً ( ري٠ٛش ِذاسن اٌجؾش

ّٛػخ، ٚاعزخلاؿ اٌؼجش ثس١ث رىزغت إٌفظ   .ٚػ١بً خذ٠ذاً ِغ اٌخجشاد اٌس١بر١خ اٌّزٕ

 : ثلاثة شروط لتحقيق الإحتواء المقصود

 الإنفتاح وتفعيل الإرادة

ٌىٓ الأفزبذ ٠جمٝ . لا ع١ّب اٌزدبسة اٌدذ٠ذح اٌزٟ رٛاخٕٙب... الأفزبذ ػٍٝ وً ِب ٔزسبؽبٖ ٚلا ٔزمجٍّٗ 

الاسادح ف١ٕب ٠ٚدؼٍٕب ٔذسن أْ وً ِب ٔزؼشك  ٠ؾسز لٛح  فٛػٟ رٌه . ٔبلقبً ِٓ دْٚ خؼً إٌفظ وّسٛس

فنلا ػٓ أْ رفؼ١ً الاسادح ٠دؼً إٌفظ  ... ٟ ز١برٕب ِٓ دْٚ اعزثٕبء، ٠إّ٘ـٍٕب ئٌٝ الإسرمبء فٟ ٚػ١ٕبٌٗ ف

٘زا ٚوً خيٛح خذ٠ذح رسمّـمٙب إٌفظ . ٚػ١بً  رزخيٝ ئِىبٔبرٙب اٌشإ٘خ، ٌزسم١ك ئِىبٔبد أٚعغ ٚأػّك 

ّٛي وً  ّٛ..."! أس٠ذ"اٌٝ " لا ألذس"أٚ " لا أعزي١غ"فٟ ٘زا الاىبس رس ح ٘زٖ اٌىٍّخ رسزٛٞ ػٍٝ وً فم

 .اٌثمخ، ٚصخُ ٚلؼٙب ٠سًّ اٌدذ٠ذ ٌٍٕفظ فٟ وً ز١ٓ
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 نظم حياتك 

فغ١بة اٌزٕظ١ُ ِٓ ز١برٕب ٘ٛ . ٚ٘زا ٠غزذػٟ اٌزٕظ١ُ اٌس١برٟ...ٌزسم١ك الاززٛاء ٠ؼٕٟ رخيٟ اٌنغٛىبد

ب ٠فغر فٟ اٌّدبي ئٌٝ ٚ٘زا ِ  .٠دؼٍٕب ٔؾؼش ثإٔٔب لا ّٔغه ثضِبَ الأِٛس، ِب ٠ٛلؼٕب فٟ فخ الاخٙبد ا٠نبً

ث١ٓ  ردؼً اٌّشء ٠ؼ١ؼ فٟ زبٌخ ِٓ اٌزؾزذ ٚاٌغجبػ، فزمغ إٌفظ فٟ فشاػبد  رغٍّـً اٌفٛمٝ ٚاٌزٟ 

ِب ٠غزغ١غٗ اٌدغذ، ِٚب ريٍجٗ اٌّؾبػش، ِٚب ٠سزبج ا١ٌٗ اٌفىش، ف١ن١غ ٘زا الأخ١ش ث١ٓ اٌّزيٍجبد اٌىث١شح 

ٚػٍٝ  . ّشك اٌدغذ خشاء ئس٘بلبد ٔفغ١خ ِززب١ٌخٚاٌّغإ١ٌٚبد اٌؼذ٠ذح، فزنيشة اٌّؾبػش، ٚثبٌزبٌٟ ٠

ِب ٔزؼشك ٌٗ ِٓ مغٛىبد، " زدُ"اٌؼىظ، فاْ اٌزٕظ١ُ وف١ً ثزٛم١ر اٌقٛسح ٌٕغزي١غ ل١بط 

ّٛي اٌٝ سِبي ِزسشوخ رغشق ف١ٙب ِمِٛبد إٌفظ ِٚمذسارٙب  ٌٕٚزّىٓ ِٓ رفى١ىٙب ٚرجذ٠ذ٘ب ززٝ لا رزس

ٌّشء فٟ ٘زا الاىبس ٘ٛ رذ٠ٚٓ اٌٛاخجبد ٚالإٌزضاِبد ٌؼً أثغو ِب لذ ٠فؼٍٗ ا. خشاء ػذَ اززٛائٙب

ثُ . ٚاٌّغإ١ٌٚبد ا١ِٛ١ٌخ ػٍٝ دفزش فغ١ش، ١ٌزّىٓ ِٓ رسذ٠ذ٘ب ٚرسذ٠ذ اٌٛلذ اٌزٞ ٠سزبخٗ وً ػًّ 

ثٙزٖ . ٠جذأ ثأٙبء الاِٛس اٌقغ١شح، اٌزٟ لا رغزغشق ٚلزبً ى٠ٛلًا ٌىٕٙب رغزسٛر ز١ضاً ِٓ اٌزفى١ش ٚاٌمٍك

ثؼنبً ِٓ زٌّٛزٗ ثس١ث ٠غزي١غ ثؼذ٘ب أْ ٠ٕقشف اٌٝ ئرّبَ الأِٛس الأخشٜ ثذءاً  اٌيش٠مخ ٠فشؽ اٌفىش

 .ثبلأوثش أ١ّ٘خ ٚأ٠ٌٛٚخ

 الاستقرار النفسي 

الا٠ضٚر١ش٠ه، ٌزسم١ك الاززٛاء اٌؼٍّٟ أ٠نبً، ٘ٛ رسم١ك الاعزمشاس  -فٟ مٛء ػٍَٛ ثبىٓ الإٔغبْ

خغذ٠خ، ِؾبػش٠خ اٚ فىش٠خ، ِٓ    ء وبٔذفبلاعزمشاس ٠زّثً ثزدبٚص إٌفظ ٌٕمبه اٌنؼف عٛا. إٌفغٟ

فبلاعزمشاس ػٍٝ فؼ١ذ اٌدغذ ٠ؼٕٟ رسم١ك اٌضخُ اٌىبًِ . ِٕيٍك رم١ٕخ اصاٌخ اٌقفبد اٌغٍج١خ ِٓ إٌفظ

ٌٍقسخ ٚاٌس٠ٛ١خ ف١ٗ، ِٓ خلاي اٌسشوخ إٌبؽيخ، ٚاٌؼًّ اٌس١ٛٞ، ٚاٌغزاء اٌغ١ٍُ، ِٓ دْٚ ٔغ١بْ 

ؼ١ذ اٌّؾبػش ف١زّثً ثذِح أٚخٗ رفبػلاد اٌّؾبػش الا٠دبث١خ أِب الاعزمشاس ػٍٝ ف. اٌزدذد فٟ رٌه وٍٗ

ٚرٛز١ذ٘ب، فلا رؼٛد ِشّح دافئخ ِٚشّح ثبسدح، ِشّح زٕٛٔخ ِٚشّح خبفخ، ِشّح ِزؼبىفخ ِٚشّح ِٕؼضٌخ ٚلا 

ِٓ ػضٌخ الأٔب ثبردبٖ  رمٍجبد اٌّؾبػش ٠ٚغبػذ ػٍٝ الأؼزبق   فبلاعزمشاس اٌّؾبػشٞ ٠ٍغٟ. ئٔغب١ٔخ

 ...ئٔغب١ٔخ ٚاػ١خ ِغ ا٢خش٠ٓ ٚاثو ٚػلالبد ئسادح ثٕبء س 

اٌىث١شْٚ،  ٚخلافب ٌّب ٠ؼزمذ. اٌفىش٠خ" اٌشازخ"اٌفىشٞ، فٙزا لا ٠زسمك ِٓ دْٚ   أِب ثبٌٕغجخ ٌلاعزمشاس

! رٝ خشاء ػذَ اٌزفى١ش، ثً ٟ٘ ٔز١دخ زقبد ئ٠دبث١خ اٌزفى١ش ٚاٌؼًّ اٌفىشٞ اٌّثّشأفاْ سازخ اٌفىش لا رز

فبلإٔفزبذ اٌزٕٟ٘ ٠غزٞ اٌفىش ثبٌثمبفخ ٚاٌؼٍَٛ . اٌٝ الأفزبذ اٌزٕٟ٘ ٚاٌزٕظ١ُ أ٠نبًٚولاّ٘ب ٠سزبج ثذٚسٖ 

ٚاٌفْٕٛ، ئمبفخ اٌٝ الاعزفبدح ِٓ ردبسة ا٢خش٠ٓ ٚخجشارُٙ، الأِش اٌزٞ ٠سمك اٌزدذد اٌفىشٞ رٍمبئ١بً ِب 

دذداً اٌٝ اٌزٕظ١ُ ٔؼٛد ِ... اٌيّٛذ ٚئسادح اٌّثبثشح ٠ٚؼضص ثبٌزبٌٟ الإٔفزبذ الإسرمبئٟ" ٌّؼخ"٠مذذ 

اٌفىشٞ وزز٠ٛح ٌلإعزمشاس اٌس١برٟ ػبِخ، ز١ث رزنر اٌشؤ٠خ ٠ٚغيغ اٌٙذف ف١ؼيٟ اٌّشء ٌىً ؽٟء 

ّٚاِخ اٌنغو ٚاٌمٍك ارا ِب رفبلّذ زمٗ، ئْ ٌدٙخ اٌؼًّ أٚ ٌدٙخ اٌشازخ، الاِش اٌزٞ ٠خشخٗ    ِٓ د

 .رغ١يش ٟ٘ ػ١ٍٗ ٚرؾزذ ىبلزٗ الأػجبء ٚاٌّغإ١ٌٚبد ا١ِٛ١ٌخ، ف١زغٍت ٘ٛ ػ١ٍٙب ٠ٚغزٛػجٙب ثذي اْ

خ١ّؼٙب ِؼبدلاد ز١بر١خ رٙذف اٌٝ ... الاززٛاء، الأفزبذ، اٌّٛاخٙخ، اٌزسذٞ، اٌزٕظ١ُ، الاعزمشاس          

وّب رزفزر اٌجشاػُ ٚرٕنح اٌثّبس، فززّّـُ دٚسح   رخيٟ إٌفظ ٌنؼفٙب فززفزر فٟ ٚػ١ٙب ٚرشرمٟ،

 ...ٚخٛد٘ب

ّٛك  ٔذٜ ؽسبدح ِؼ
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